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1. INTRODUCCIÓN 
Esta investigación tiene como objetivo principal demostrar que la incorporación del 
entrenamiento de fuerza, - máxima, hipertrofia, fuerza rápida, y explosiva en el tiempo corto 
de la zancada, fuerza resistencia, y en el Core, - como capacidad auxiliar aplicada a una 
deportista de atletismo, que practica la prueba de 5000 metros planos (m.), tiene una mejora 
significativa sobre su rendimiento deportivo. Hacia los años 90 se consideraba, que en los 
corredores de fondo se necesitaba la fuerza explosiva y la resistencia a la fuerza especial, que 
desarrollan el grupo de músculos que se usan en la acción de carrera, por lo cual, se incluían 
métodos de saltos con levantamientos de rodillas, carreras en cuestas, y con métodos 
resistidos, pero no se realizaban con sobrecargas, a diferencia de otros atletas. Los que debían 
entrenar la fuerza con sobre cargas eran los velocistas, lanzadores y saltadores, pero no los 
corredores de fondo, pues se enfocaba más en desarrollar mejores condiciones aeróbicas para 
retrasar la fatiga, ya que, temían que al incorporar más tipos de fuerza aumentaría su masa 
muscular, o que los levantamientos pesados reducía su capacidad aeróbica o impedían 
mantener una constante frecuencia de carrera. Estudios actuales han demostrado que la 
aplicación e incorporación de métodos de fuerza, como fuerza máxima, fuerza hipertrofia, 
fuerza rápida, fuerza explosiva, resistencia a la fuerza y fuerza en el Core, favorecen el 
rendimiento del deportista y presentan efectos positivos. Tales como el mayor reclutamiento 
de fibras musculares, provocando mayor velocidad, mejora en la coordinación tanto intra 
como intermuscular para mantener la frecuencia de zancada óptima, todos estos factores para 
un mejor potencial de rendimiento. Adicionalmente, también se muestra que el trabajo de la 
fuerza es un medio preventivo de lesiones musculares, teniendo como prioridad el trabajo en 
el Core o zona media, conjunto a la propiocepción y estabilización de las acciones de fuerza 
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rápida, ya que, si hay una ineficiencia en la coordinación intermuscular de la zona media, 
una mala posición del tronco o falta de estabilidad pélvica y la inestabilidad en las 
articulaciones de los tobillos, se puede ocasionar una mala ejecución en la técnica y reducción 
de eficiencia de carrera. Se encontró que, al aplicar el entrenamiento de varios tipos de fuerza 
con pesos ligeros y acciones rápidas en la deportista, su rendimiento mejoró en 9,47% en 
comparación con los promedios de las marcas obtenidas en los años anteriores, reduciendo 
en 2,07 minutos su tiempo. Es de aclarar que en los años 2016 e inicios del 2017, la atleta no 
se involucraba en entrenamiento de fuerza con sobrecargas. 
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2. ANTECEDENTES DEL PROBLEMA 
Se han encontrado diferentes opiniones y metodologías sobre el entrenamiento de la fuerza 
en el entrenamiento de la resistencia, por esto, se realizó una revisión sistemática, en la que 
se identificaron diferentes pensamientos, que se tienen sobre el entrenamiento de la fuerza 
en los deportistas, que realizan pruebas de fondo. 
Nummela A. T., Paavolainen, L. M., Sharwood, K. A., Lambert, M. I., Noakes, T. D., & 
Rusko, H. K., (2006), mencionan en su estudio, que los factores neuromusculares de la fuerza 
y la velocidad son determinantes en el rendimiento y la economía de la carrera de los 5 
kilómetros (km) en atletas bien entrenados. Observaron una correlación positiva entre el 
tiempo de contacto en el suelo y la velocidad en 5 km; sugieren que la producción de fuerza 
rápida es beneficiosa, no solo para los corredores de velocidad sino también para corredores 
de fondo. Afirman, que es probable que el entrenamiento de sprint, mejore el reclutamiento 
y sincronización de unidades motoras, viéndose una mejora de la eficiencia y coordinación 
gracias a la potenciación de la fuerza.  
Balsalobre-Fernández, Santos-Concejero, & Grivas, (2016) encontraron que, a pesar de la 
fatiga muscular acumulada, al entrenar la fuerza rápida los corredores pudieron aumentar su 
reclutamiento muscular y velocidad de ejecución notablemente. Los resultados que 
alcanzaron en el estudio están relacionados con la capacidad neuromuscular para producir 
fuerza y así proporcionan información adicional al modelo energético de la carrera a 
distancia. De igual manera, Gomez Jiménez, López de Subijana Hernández, & Veiga 
Fernández, (2015); Muyor, Alacid, & López-Miñarro, (2011); y Rodriguez, (2016) se 
refieren al entrenamiento de fuerza en el Core o zona media, ya que consideran, que éste es 
un factor de suma importancia a la hora de entrenar al atleta. Afirman, que no es suficiente 
tener un alto índice de consumo máximo de oxígeno, adaptaciones cardiovasculares, y una 
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musculatura adecuada en miembros inferiores y superiores, si hay una ineficiencia en la 
coordinación intermuscular de la zona media, una mala posición del tronco o falta de 
estabilidad pélvica, provocando así, una mala ejecución en la técnica y reducción de 
eficiencia de carrera.  
Karsten, Stevens, Colpus, Larumbe-Zabala, & Naclerio, (2016) en un estudio realizado a un 
grupo de ocho (8) atletas en un entrenamiento de fuerza durante 6 semanas, determinaron 
que hubo una mejora en la disminución del tiempo de carrera en los 5 km junto con una 
disminución en la distancia de funcionamiento aeróbico; además la velocidad en porcentaje 
tuvo un aumento de 2.98%, teniendo como mejoría en tiempo de 45±25 segundos en sus 
marcas personales. Adicionalmente, se evidencia también por el estudio realizado por 
Nummela et al., (2006), que los cambios al implementar la fuerza, la resistencia, en el 
acondicionamiento de estas variables es significativo en el desempeño de atletas muy bien 
entrenados de resistencia.  
Saunders, Pyne, Telford, & Hawley (2004) resaltan, que las propiedades del entrenamiento 
de fuerza pueden causar una mayor capacidad muscular para usar más energía elástica, 
causando una reducción en la energía desperdiciada en la fuerza de frenado. Así mismo, Di 
Blasio et al., (2012) recomiendan que la integración del entrenamiento de resistencia a la 
fuerza mejora en sus estudios un 8% para un plan de 16 semanas. Según Di Blasio et al., 
(2012); Karsten et al., 2016; Rodriguez, (2016) existen informes ambiguos sobre el efecto de 
la fuerza concurrente en los cambios adaptativos en la capacidad aeróbica, el rendimiento de 
la resistencia, la fuerza muscular máxima y la morfología muscular. Por ello, estudios 
avanzados han reportado una disminución en la adaptación cardiovascular y musculo 
esquelética respectivamente, cuando se combinaron los regímenes de entrenamiento de 
resistencia y fuerza; también se menciona, que al entrenar estos factores en deportistas 
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avanzados se ve una asimilación de la capacidad vascular y adaptaciones positivas musculo 
esqueléticas.  
Saunders et al. (2004) manifiestan, que es necesario tener más estudios, ya que los efectos de 
la fuerza concurrente y la resistencia, y sobre la relación morfológica con tipos de 
composición muscular y su función contráctil, no han sido examinados a fondo. 
Para Balsalobre-Fernández et al. (2016) la economía de carrera se define típicamente como 
la demanda de energía para una velocidad dada del funcionamiento submáximo, y se 
determina midiendo el consumo de oxígeno y la relación de intercambio respiratorio. En el 
estudio realizado por ellos a atletas de la prueba de 5000 m. planos, encuentran que hay una 
fuerte asociación entre la economía de carrera y la fuerza, frente al rendimiento de carrera en 
distancia, puesto que la captación de oxigeno máximo es mayor cuando hay mejora en la 
función muscular.  
En un estudio realizado por MacHado, Kravchychyn, Peserico, Da Silva, & Mezzaroba, 
(2015) en el cual participaron 31 atletas, los cuales realizaron dos pruebas de 5 km y 10 km 
luego de un entrenamiento de 6 semanas de fuerza , se obtuvo como resultado mejoras de 
entre 2 a 5 segundos sobre sus marcas personales. Tanto para los que corrían los 5 km como 
los de 10 km.  
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3. PREGUNTA INVESTIGATIVA 
¿La incorporación de los diferentes tipos de fuerza (fuerza máxima, fuerza hipertrofia, fuerza 
rápida, fuerza explosiva, fuerza resistencia, fuerza en el Core, y la propiocepción) tiene 
efectos positivos sobre el rendimiento deportivo de un atleta que realiza la prueba de 5000 
m. planos sobre su marca personal?  
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4. OBJETIVOS 
Objetivo General 
Demostrar que la aplicación del entrenamiento de la fuerza (fuerza hipertrofia, resistencia a 
la fuerza, fuerza explosiva, fuerza máxima, fuerza rápida, fuerza en el Core y propiocepción), 
en una deportista de atletismo que practica la prueba de los 5000 m. planos, tiene efectos 
positivos sobre su rendimiento deportivo y por ende una mejora sobre sus resultados en marca 
personal. 
Objetivos Específicos 
Identificar los diferentes tipos de entrenamiento de fuerza en atletas de fondo, que sean 
aplicables a la investigación. 
Analizar los cambios en los tiempos de las diferentes competencias que se presentaron en un 
proceso de 3 años, en los cuales se implementó el entrenamiento de fuerza en las diferentes 
etapas del entrenamiento (etapa preparatoria, especifica y competitiva) de la preparación de 
los 5000 m. planos. 
Generar una propuesta de entrenamiento de la incorporación de tipos de fuerza en la mejora 
del rendimiento para la prueba de los 5000 m. planos. 
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5. JUSTIFICACIÓN 
El objetivo principal de la presente investigación es determinar, que la incorporación del 
entrenamiento de fuerza máxima, fuerza hipertrofia, fuerza rápida, fuerza explosiva, fuerza 
resistencia, fuerza en el Core, y la propiocepción, es un grupo de factores de mejora en el 
rendimiento de la prueba de los 5000 m. planos. Esta investigación se hizo pensando en la 
experiencia deportiva de la atleta, quien venía desarrollando en su plan de entrenamiento la 
fuerza solo con autocargas de circuitos de fuerza general, circuitos de saltos, 
multilanzamientos, - con menor frecuencia -, pero que podía iniciar entrenamiento de  
diferentes tipos de fuerza,  como fuerza rápida  con cargas ligeras, dado que, un fondista para 
mayor rendimiento y menor gasto energético debe presentar una hipertrofia sarcoplasmática, 
para que así pueda desplazarse con mayor eficiencia y posteriormente una mayor eficacia. 
El presente estudio demostró, que el entrenamiento de fuerza máxima, fuerza hipertrofia, 
fuerza rápida, fuerza explosiva, fuerza resistencia, fuerza en el Core, y la propiocepción en 
los deportistas de larga distancia tiene un efecto positivo sobre su rendimiento. Se apoya en 
que, en la revisión sistemática se evidencia, que las diferentes metodologías de los tipos de 
fuerza, que se aplican a dichos deportistas tienen un significado muy importante a la hora de 
retrasar la fatiga (Phil & Nicholas, 2012), puesto que pueden mejorar la economía de la 
técnica deportiva y tendrían un efecto benéfico interno sobre las fibras musculares, debido a 
que en su reclutamiento se da mayor sincronización y coordinación, para resistir a las 
exigencias que se presentan en la prueba de los 5000 m. planos. 
Desde los diferentes estudios que se llevan realizando a los deportistas de largas distancias, 
el entrenamiento de fondo ha evolucionado, y se empieza a considerar que no solo se necesita 
desarrollar la capacidad aeróbica (Jiménez-Reyes & González-Badillo, 2011), sino que es un 
trabajo en conjunto de varias capacidades y factores, los que mejoran el rendimiento de cada 
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deportista, en la que cierto tipo de entrenamiento de la fuerza tiene cabida y así se pueda 
lograr una mejora en los deportistas de esta modalidad en selección nacional y a nivel 
internacional.  
Si se mejora el rendimiento deportivo (medido en marcas), es posible que haya un beneficio 
que pueda justificar la implementación del entrenamiento de fuerza en las diferentes etapas 
del desarrollo deportivo. Al finalizar el presente trabajo, se busca que ayude a otros 
deportistas con sus entrenamientos y se aporte a la teoría sobre este tema. 
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6. MARCO CONCEPTUAL 
Fuerza en deportes de resistencia 
La importancia de la fuerza en el rendimiento deportivo, sigue siendo evidente para casi todos 
los deportes, pero es más decisiva para el resultado deportivo en algunos de ellos, que para 
otros. Por esto, aun así, los corredores de distancia necesitan de un excelente entrenamiento 
de la fuerza, para que los músculos soporten un buen ritmo de carrera, además es la capacidad 
de vencer o contrarrestar una resistencia mediante actividad muscular (Balsalobre-Fernández 
et al., 2016; Platonov, 2001). 
Reclutamiento de fibras musculares 
Es imprescindible tener claro el concepto de reclutamiento de fibras, ya que este se efectúa 
por el principio de tamaño (ley de Henneman); primero se reclutan las moto-neuronas de 
tamaño más pequeño, que son también las más lentas, que son las que requieren una 
frecuencia más baja de estimulación, por lo cual si el estímulo no es suficiente no superan el 
umbral mínimo y no se contraen. Así pues, para que el musculo puede ejercer más fuerza, 
debe incrementarse el número de unidades motoras puestas en acción, con lo que se 
incrementara el número de fibras en acción (Balsalobre-Fernández et al., 2016; Feye & 
Santiago, 2017; Gómez Jiménez et al., 2015) 
La resistencia 
La resistencia es una cualidad física condicional, determinada por la capacidad de sostener 
un esfuerzo en función del tiempo. Dependiendo, por tanto, de la duración y la intensidad de 
los esfuerzos realizados, utilizando como factor predominante fibras de contracción lentas, 
que dependen del oxígeno y lo emplean para producir energía; se llaman aeróbicas y son 
fibras rojas de contracción lenta o de tipo I (Steadman, 2016) 
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Resistencia aeróbica 
La resistencia aeróbica está determinada por la capacidad de producción energética 
mitocondrial, de manera que, a mayor potencial energético el rendimiento pico del individuo 
será mayor. Así mismo, la potencia aerobia depende de la capacidad oxidativa que se evalúa 
con el consumo máximo de oxígeno. Como se sabe entre mayor potencial de oxidación tenga 
el individuo, mayor podría ser su rendimiento (Di Blasio et al., 2012; Munekan & Ellapen, 
2015; Weineck, 2005) 
Resistencia a la fuerza 
El sostenimiento prolongado de una carga y la producción energética mitocondrial, genera 
un efecto de resistencia a la fuerza, la cual, es una derivación específica de la fuerza, que un 
sujeto puede ejercer en actividades motoras, que requieran una tensión muscular 
relativamente prolongada, sin que disminuya la efectividad de la misma (Ruiz, 2017) 
Hipertrofia neural 
Considerando que, una hipertrofia neural es el resultado de la mejora de la fuerza por la 
actividad neural, ésta depende del incremento de la activación nerviosa, la óptima 
sincronización de unidades motoras y la activación conjunta de distintos grupos musculares 
(Jiménez-Reyes & González-Badillo, 2011). En esta perspectiva, se trabajan varios tipos de 
fuerza como son: la fuerza máxima y la pliometría. La primera supone las posibilidades que 
el deportista, puede demostrar durante una máxima contracción muscular voluntaria 
(Platonov, 2001), y el método pliométrico, como la utilización de la energía cinética (elástica) 
de los músculos, acumulada en la caída desde una altura determinada, con la consiguiente 
transición del trabajo excéntrico al concéntrico. Se observa una contracción rápida y eficaz, 
permitiendo al deportista la capacidad de regular los músculos eficazmente por parte del 
21 
 
sistema nervioso central, y se traduce en una impulsión muscular más intensa, para que así, 
el deportista obtenga un mejor rendimiento. 
Hipertrofia sarcomérica 
Se diferencia una hipertrofia sarcomérica, que corresponde al aumento de la proteína 
contráctil de los sarcómeros. Esta se alcanza, sobre todo, en deportes de fuerza como la 
halterofilia, que estimulan degradación muscular por el esfuerzo, dando lugar a adaptaciones 
en las fibras blancas. Los entrenamientos de alta resistencia provocan más hipertrofia que los 
de moderada resistencia, la máxima hipertrofia, se da cuando las cargas son del 80-95% de 
una repetición máxima (Weineck, 2005) 
Hipertrofia sarcoplasmática 
Es el aumento del sarcoplasma, que se da en deportes de fuerza con un componente de 
resistencia, que depende de los organelos sarcoplásmicos. Los deportes de resistencia se 
basan en las adaptaciones de fibras rojas, con aumento de la capilarización y del número y 
tamaño de las mitocondrias (Saunders et al., 2004). Este crecimiento notable de las 
dimensiones de la mitocondria conduce a la síntesis excesiva de componentes del 
sarcoplasma, a la hiperplasia sarcoplasmática, a la hipertrofia de las fibras musculares y opera 
también en el tejido del miocardio, durante cierto tiempo de activación excesiva de las 
funciones de los músculos, siendo un proceso que se realiza por vía extensiva (Moretta et al., 
1989; Silveira Gomes Faial, 2007) 
Longitud y frecuencia de zancada 
Se refiere a la distancia que hay entre el apoyo de un pie y el siguiente, esta longitud o 
distancia abarca una variedad interesante de situaciones. Se puede entender que cuanto más 
largos sean los pasos más distancia se recorre y más rápido se avanza, pero analíticamente 
conlleva perjuicios que terminan por crear una paradoja en el asunto, así que pierde su 
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simpleza (Martínez Valencia, Clemente Suárez, Parrilla Briega, & González-Ravé, 2010). 
Para comprender como incide en nuestra locomoción la amplitud de nuestros pasos debemos 
al menos imaginar las fuerzas externas, que nos encontramos que debemos vencer para 
avanzar; sin duda la gravedad, determinante en el plano vertical, por otro lado, la fuerza 
resistiva del propio suelo al avance, que sería en el plano horizontal, ya que es en esa 
dirección que nos movemos o avanzamos al trotar, horizontalmente(Ruiz, 2017); así mismo 
la frecuencia de zancada es determinada por la cantidad de zancadas en una unidad de tiempo. 
Que determina el tiempo de contacto en el suelo y el tiempo en el aire. 
Economía de la carrera 
La economía de carrera es el consumo de oxígeno (VO2/kg/min) requerido para correr a una 
velocidad submáxima determinada; es uno de los factores determinantes en el rendimiento 
aeróbico en corredores junto al consumo máximo de oxígeno (VO2max), el porcentaje del 
VO2max (%VO2max) y la cinética del consumo de oxígeno (Moore, 2016; Saunders et al., 
2004). La bibliografía actual, que estudia el rendimiento aeróbico en deportistas de elite, 
afirma que mientras el VO2max se mantiene más o menos constante durante el paso de los 
años, el %VO2max y el VO2max que el deportista es capaz de mantener a una determinada 
velocidad aumenta, así que, el corredor de resistencia, para llegar a ser excelente, debe tener 
un bajo coste energético en las velocidades submáximas de carrera (Valldecabres & Koral, 
2016).  
7. MARCO TEÓRICO: EFECTOS DEL ENTRENAMIENTO DE FUERZA EN 
LOS 5000 M. PLANOS 
Se han encontrado diferentes opiniones y metodologías sobre el entrenamiento de la fuerza 
en la resistencia, por esto, se realizó una revisión sistemática, en la que se identificaron 
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algunos de los diferentes pensamientos, que se tienen sobre el entrenamiento de la fuerza en 
los deportistas que realizan pruebas de fondo. 
Schmolinsky (1985), expresa sobre la importancia de la condición física, que depende de la 
distancia de la carrera, además que la coordinación de capacidades, tales como, la fuerza 
explosiva, la resistencia de fuerza especial, la soltura y habilidad de relajarse son de suma 
importancia en las carreras de fondo y medio fondo, pues un bajo nivel de éstas cualidades 
impide la utilización total del potencial competitivo. La resistencia de fuerza especial unida 
a la velocidad, garantizan una media óptima entre la longitud de zancada y su frecuencia 
(teniendo en cuenta la fuerza de impulso ejercida por la articulación del tobillo). 
Recomendaba, utilizar métodos de intervalos intensivos y extensivos por medio del 
entrenamiento de circuitos, que desarrollan la fuerza muscular, pero orientando a la 
utilización de los músculos que se usan en la acción de carrera. Se nombra otro medio, como 
lo es carrera continua cuesta arriba con ritmo de aceleración a esfuerzo medio y total, siendo 
de igual manera, el sistema cardiovascular, y respiratorio sometidos a una tensión constante. 
Para el desarrollo de la fuerza explosiva se trabajaban métodos de intervalos extensivos o 
intensivos, pero con levantamientos de rodillas, carreras con saltos, en distancias de 20 a 50 
m en series de 1 a 3; para la fuerza especial proponía desarrollarla en distancias de 50 a 60 
m, en series de 3 a 6 carreras cada una en distancias comprendidas en escala de 100 a 1.000 
m. 
Nummela et al. (2006), mencionan en su estudio que los factores neuromusculares de la 
fuerza y la velocidad son determinantes en el rendimiento y la economía de la carrera de los 
5 kilómetros (km) en atletas bien entrenados, y observaron una correlación positiva entre el 
tiempo de contacto en el suelo y la velocidad en 5 km; sugieren que la producción de fuerza 
rápida es beneficiosa, no solo para los corredores de velocidad sino también para corredores 
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de fondo. Durante el estudio los atletas debían estar sometidos a electrodos que conducían 
electricidad a través de su cuerpo, con esto lo que hacían era estimular los músculos con 
carga eléctrica durante los entrenamientos. Afirman que es probable que el entrenamiento de 
sprint mejore el reclutamiento y sincronización de unidades motoras, viéndose una mejora 
de la eficiencia y coordinación gracias a la potenciación de la fuerza.  
La investigación ha demostrado que el entrenamiento de potencia, ya sea con cargas altas 
(v.g., 3–5 series de 3–6 repeticiones al ≥ 85% 1 repetición máxima) (Hoff et al., 1999, Hoff 
et al., 2002, Jung, 2003) o con ejercicios pliométricos (Paavolainen et al., 1999, Spurrs et al., 
2003, Turner et al., 2003), puede mejorar la economía de carrera y el rendimiento de 
resistencia, mediante el incremento de la producción de potencia muscular.  
El entrenamiento con cargas altas se enfoca en el componente de fuerza-potencia, mientras 
que el entrenamiento pliométrico se enfoca en el componente de la velocidad (Jason R. Karp, 
2016). 
 Balsalobre-Fernández et al. (2016) encontraron que, a pesar de la fatiga muscular 
acumulada, los corredores pudieron aumentar su reclutamiento muscular y velocidad de 
ejecución notablemente. Los resultados que alcanzaron en el estudio están relacionados con 
la capacidad neuromuscular para producir fuerza y así proporcionan información adicional 
al modelo energético de la carrera a distancia. Este estudio lo realizaron por un meta-análisis 
de 5 estudios, apoyados en variables claves tales como "economía de carrera", "coste de 
funcionamiento", "entrenamiento de la fuerza", "entrenamiento de la resistencia", 
"entrenamiento del peso", "levantamiento de pesas", "plyometric", "entrenamiento del 
trineo", "sprints resistidos" y "salto".  
De igual manera, Gómez Jiménez et al. (2015); Muyor et al. (2011); y Rodriguez (2016), 
priorizan el entrenamiento de fuerza en el Core o zona media, ya que consideran, que éste es 
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un factor de suma importancia a la hora de entrenar al atleta. Afirman, que no es suficiente 
tener un alto índice de consumo máximo de oxígeno, adaptaciones cardiovasculares, y una 
musculatura adecuada en miembros inferiores y superiores, si hay una coordinación 
intermuscular de la zona media ineficiente, desacomodación del tronco o dificultades en la 
estabilidad pélvica, provocando así, una mala ejecución en la técnica y reducción de 
eficiencia de carrera.  
Karsten et al. (2016), en un estudio realizado a un grupo de ocho (8) atletas en un 
entrenamiento de fuerza resistencia durante 6 semanas, determinaron que hubo una mejora 
en la disminución del tiempo de carrera en los 5 km. Notaron una disminución en el tiempo 
en pruebas de carácter aeróbico, además la velocidad de carrera tuvo un incremento de 
2.98%, y se redujo en 45±25 segundos las marcas personales. Adicionalmente se evidencia 
también por el estudio realizado por Nummela et al. (2006), que los cambios al implementar 
la fuerza, la resistencia y el acondicionamiento son significativos en el desempeño de atletas 
destacados de resistencia. 
Saunders et al. (2004) resaltan, que las propiedades del entrenamiento de fuerza 
neuromuscular pueden causar una mayor capacidad en los músculos para usar más energía 
elástica, causando una reducción en la energía empleada durante la fase de frenado.  
Así mismo, Di Blasio et al. (2012) recomiendan, que la integración del entrenamiento de 
resistencia a la fuerza mejora en sus estudios un 8% para un plan de 16 semanas. Según Di 
Blasio et al., (2012); Karsten et al., (2016); Rodriguez, (2016), aunque existen informes 
ambiguos sobre el efecto de la fuerza máxima en los cambios adaptativos en la capacidad 
aeróbica, el rendimiento de la resistencia, la fuerza muscular máxima y la morfología 
muscular, destacan que estudios avanzados han reportado una disminución en la adaptación 
cardiovascular y musculo esquelética respectivamente, cuando se combinaron los regímenes 
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de entrenamiento de resistencia y fuerza. También se menciona, que, al entrenar estos 
factores en deportistas entrenados, se ve una mejora de la capacidad vascular y adaptaciones 
positivas musculo esqueléticas.  
Balsalobre-Fernández et al. (2016) aportan una concepción de economía de la carrera. La 
consideran como la demanda de energía para una velocidad dada del funcionamiento 
submáximo, y se determina midiendo el consumo de oxígeno y la relación de intercambio 
respiratorio. En el estudio realizado por ellos a atletas de la prueba de 5000 m. planos 
encuentran que hay una fuerte asociación entre la economía de carrera y la fuerza, frente al 
rendimiento de carrera en distancia, puesto que la captación de oxigeno máximo es mayor 
ante la mejora muscular.  
En un estudio realizado por MacHado et al. (2015), en el cual participaron 31 atletas, los 
cuales realizaron dos pruebas de 5 km y 10 km, luego de un entrenamiento de 6 semanas de 
fuerza rápida, se obtuvo como resultado mejoras de entre 2 a 5 segundos sobre sus marcas 
personales. En ambos tramos de distancia. 
En el atletismo se ha demostrado que, en las pruebas de larga distancia, se ha cambiado el 
pensamiento a lo largo del tiempo, en cuanto al prototipo y metodologías del entrenamiento 
para los deportistas (Muyor et al., 2011), ahora, se sugiere que los deportistas que se entrenan 
para pruebas de fondo, deben tener un buen desarrollo de la resistencia muscular. Es 
necesario considerar, que muchas actividades deportivas dependen de la capacidad de los 
músculos para desarrollar fuerza repetidamente y mantener fuerzas submáximas o máximas.  
En el caso del atletismo, para mantener una frecuencia de carrera óptima con el fin de realizar 
la prueba en el menor tiempo posible, Karsten et al., (2016), analizaron los efectos de la 
participación de la fuerza en el rendimiento de la resistencia. En el estudio determinaron, 
mediante la combinación de un programa de entrenamiento de resistencia y 
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acondicionamiento, que la eliminación de los resultados del entrenamiento de fuerza produce 
cierta pérdida de esas mejoras de rendimiento, además disminuye la percepción del esfuerzo 
a la intensidad absoluta a la que se produce el umbral de lactato (Wilmore & Costill, 2001).  
Por esto se trabajó con los deportistas a una mayor intensidad en los entrenamientos de fuerza 
explosiva, lo cual condujo a una mejora del ritmo de competición y se puede retrasar la fatiga 
dentro de la competición (Rodriguez, 2016).  
No obstante, también el entrenamiento de la fuerza en el Core, es fundamental para el 
deportista. Hay que mantener una correcta postura durante toda la carrera, manejar una 
correcta respiración, en la cual interviene el desarrollo y fortalecimiento de la zona media y 
de los músculos intercostales, permitiendo al deportista mantener un correcto gesto técnico 
al comenzar la competencia y al llegar a la meta (Gomez Jiménez et al., 2015; Rodriguez, 
2016). 
La importancia de la fuerza en el rendimiento deportivo es un factor presente para casi todos 
los deportes, tiene un resultado más decisivo en unos que en otros; en cuanto al atletismo su 
utilidad es mayor cuanto más corta sea la prueba, todo depende del tipo de acción que 
requiera el gesto deportivo mejorando de forma específica su ejecución (Billat, 2002). 
Fases de la técnica de carrera 
En las fases de la carrera (Contacto, Vuelo) se aprecian los factores determinantes, que 
afectan el rendimiento de la misma, los cuales son el tiempo de contacto (TC), la fuerza 
explosiva (FE), el tiempo de vuelo (TV), la longitud de zancada (LZ) y la fuerza de zancada 
(FZ). 
Ilustración 1: Secuencia de movimiento de la técnica de carrera 
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Adaptado de Serrano, O (2016). Como aprender la técnica de carrera en pocos pasos. 
Recuperado de: https://blogcolombiasicorre.wordpress.com/2016/07/29/como-aprender-la-
tecnica-de-carrera-en-pocos-pasos/ 
 
 Como se puede observar en la imagen 1 la fase de contacto (TC) está determinada por la 
fuerza ejercida (FE), que debe ser realizada en tiempo muy corto. Por esto su carácter es 
rápida y explosiva. La fase de vuelo determina el tiempo de vuelo (TV) y la longitud de 
zancada (LZ), que valora la distancia entre contacto y contacto. La velocidad de carrera que 
es la determinante entre el inicio de un ciclo y el otro, es la velocidad de carrera que se ve 
afectada por la relación: FZ x LZ, dando como resultado la técnica de carrera óptima. Se 
puede apreciar que en cuanto a la FE y la FZ, se requiere un esfuerzo musculo esquelético 
que debe ser entrenado, con el fin de optimizar los tiempos tanto el TC como el TV. 
La longitud de zancada está relacionada con la estatura (Est) del deportista o con la longitud 
de las piernas. Para un análisis sencillo, con la estatura multiplicada por la constante K, se 
puede usar una formula así (James, H. 1978): 
Lz = (1.17 x Est) ± 10 Cm 
Lz = (1.17 * 1.59) ± 10 Cm 
Lz = 1.86 ± 10 Cm 
Lz1 = 1.86 + 10 Cm = 1.96 Cm 
Lz2 = 1.86 – 10 Cm = 1.76 Cm 
(FE) (FE) 
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Ilustración 2 Esquema de la Carrera 
 
Adaptado de Santos –Conejero,. J., Granados, C., Irazusta, J., Bidaurrazaga – Letona, I., 
Zabala – Lili , J., Tam, N., Gil , S.M. (2014). Influencia de variables biomecánicas del ciclo 
de paso en la economía de carrera. 
 
Diagrama esquemático que muestra las fuerzas terrestres al correr, y el desplazamiento 
vertical del CM (línea punteada). También se muestran distancias y tiempos típicos de 
funcionamiento a 10 m/s. 
 
Como se puede observar en la imagen, el pie despega en 5,00s y vuela el cuerpo hasta 5,14 
s.: Tiempo de vuelo= 0,14 s. Aterriza el pie en 5,14 s y despega en 5,24 s.: Tiempo de contacto 
0,10 s. 
En las carreras de fondo, por ejemplo, en 5000 m, se dan 2840 zancadas, con una longitud de 
zancada de 1,76m. Si cada zancada acorta su tiempo de contacto, se pueden ahorrar segundos 
o minutos. 
El entrenamiento deportivo es un concepto que puede ser enfocado a diversas actividades 
corporales de la dimensión humana, que van desde actividades básicas y coloquiales que se 
desarrollan en el deporte escolar, recreativo y para la salud, como a otras de mayor 
complejidad, sistematización y rigurosidad, que se requieren en el deporte de alto 
rendimiento o élite (Weineck, 2005).  
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El deporte de alto rendimiento está fundamentado en el alcance de altos logros, los cuales, se 
convierten en el objetivo principal, tanto de los entrenadores como de los deportistas. Hoy 
en día, se considera que el rendimiento es multifactorial, es decir, no es resultante de un solo 
elemento o dimensión del entrenamiento o del atleta. En este caso, éste depende del consumo 
de oxígeno, el cual está relacionado o limitado por el umbral de lactato, que limita la 
velocidad del oxígeno, que es transportado a los músculos, mantenido en una distancia o 
tiempo establecido sin quedar en deuda de éste. Por otra parte, se habla de la velocidad de 
carrera, en la cual se estima el menor tiempo posible en el que se puede realizar una distancia 
requerida, luego se evidencia la fuerza en el Core, un factor importante en la estabilidad del 
núcleo del cuerpo, dando una mejor postura (para ejercer la fuerza contra el suelo). Así mayor 
eficacia en la economía de carrera, en conjunto con la velocidad de carrera, requiere un factor 
adicional, que es la fuerza que se ejerce en un tiempo de contacto con el suelo, de duración 
muy reducido, y que está íntimamente relacionado con la técnica de carrera, - es decir, con 
la longitud de zancada y la frecuencia de zancada-. Como se puede apreciar, éste eje de 
aplicación de la fuerza en tiempo breve y explosiva, es el asunto o tema que se trabaja en el 
presente estudio, en un marco de un proceso sistemático y multifactorial. Se limita la 
reflexión de la propuesta, que depende en gran medida de la relación existente entre los 
procesos de entrenamiento, competencia y recuperación física (Melo, Moreno, & Aguirre, 
2012). El atletismo de pista es uno de los deportes más practicados desde todos los tiempos, 
existiendo dentro del mismo la prueba de los 5000 m. planos, la cual es considerada como 
una prueba de fondo, ya que su recorrido se realiza dentro de una pista de 400 m., con un 
total de 12 vueltas y 200 m.  
En el deporte contemporáneo algunos autores señalan a la fuerza como un complemento 
fundamental de la resistencia, por lo que su deficiencia podría afectar negativamente los 
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resultados de los eventos de fondo, ya que impiden poder mantener un ritmo de carrera 
optimo (García-Pinillos, Soto-Hermoso, & Latorre-Román, 2017). La potencia muscular es 
un término utilizado para expresar el trabajo mecánico que es capaz de realizar un músculo 
o grupo de músculos en la unidad de tiempo, o lo que es lo mismo, la fuerza que puede 
generar y la velocidad con que es capaz de hacerla. En los últimos años este término ha ido 
sustituyendo lo que se conoce por fuerza rápida en el medio deportivo. Desde el punto de 
vista físico, significa que el desarrollo de la fuerza es muy dependiente de la velocidad con 
la cual es generada ésta. La potencia como cualidad física es el producto de la fuerza por la 
velocidad, o lo que es lo mismo, el trabajo realizado en la unidad de tiempo (Melo et al., 
2012). Se recalca, que el tiempo de contacto es corto para aplicar la fuerza. 
El entrenamiento deportivo está caracterizado por la continua mejora de las marcas obtenidas 
por los deportistas, cada vez más ajustadas entre los mismos, de modo que los resultados, 
victorias y medallas se definen por diferencias mínimas y está condicionado por la aplicación 
de diferentes cargas de trabajo y requiere un complejo control y análisis, tanto de la carga 
como de los efectos de la misma, y sería necesario un exhaustivo ajuste de la carga de trabajo 
para la optimización del rendimiento deportivo.  
La carga, en el deporte de competición, se describe habitualmente mediante la combinación 
de tres variables del entrenamiento, como son el volumen, la intensidad y la frecuencia 
(Jiménez-Reyes & González-Badillo, 2011) 
Jason R. Karp (2016), analizó y examinó los beneficios que tiene el entrenamiento de fuerza, 
como objetivo en la producción de potencia en atletas de resistencia. El investigador 
determinó, que el éxito del rendimiento deportivo se ve afectado principalmente por el 
transporte y utilización de oxígeno, encontró que para que la velocidad de resistencia se 
mantenga, el suministro de oxígeno debe ser igual o mayor a la demanda del mismo, tanto 
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para los músculos como para el corazón. Del mismo modo, mostró que un programa de 
entrenamiento neuromuscular (método pliométrico) planificado, hace que la economía de 
carrera pueda verse influenciada positivamente. Éstas ganancias en fuerza están asociadas a 
un mejor reclutamiento neuromuscular y no por una mayor hipertrofia. Lo cual se puede 
interpretar, en que la selección de los ejercicios debe ser con una carga moderada y realizar 
rápidas repeticiones. Se reconoce, que mayores niveles de fuerza significan una menor 
necesidad de activación muscular para una carga determinada, lo que implica una menor 
demanda energética. Estas ganancias en fuerza deben lograrse por un mejor reclutamiento 
neuromuscular y no por una mayor hipertrofia (Rodriguez, 2016). 
Munekan & Ellapen (2015) realizaron una revisión sistemática de los efectos de la fuerza 
concurrente y entrenamiento de la resistencia en relación con la economía de carrera, 
teniendo en cuenta el consumo máximo de oxígeno, el umbral de lactato y el entrenamiento 
de la fuerza como prevención para las lesiones músculo esqueléticas en los atletas. Añaden, 
que tienen como factores predisponentes los malos hábitos de entrenamiento: malas 
ejecuciones en el gesto técnico, desequilibrios musculares, incorrectas dosificaciones del 
entrenamiento, entre otros. Por esto, fisioterapeutas y entrenadores físicos sugieren que los 
corredores de resistencia deben cumplir con el entrenamiento simultáneo de fuerza y 
resistencia, dando importancia en el fortalecimiento, tanto para la prevención como para la 
rehabilitación de lesiones, sin presentar efectos negativos en el VO2máx y el gasto energético 
y teniendo éxito en reducir la incidencia las lesiones músculo esqueléticas (Kim, Park, & 
Jeong, 2014). 
Tabla 1 Síntesis de revisión de los diferentes tipos de fuerza usados concurrentemente. 
# AUTOR AÑO TÍTULO TIPO DE FUERZA 
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1 
Balsalobre-
Fernández, C., 
Santos-Concejero, 
J., & Grivas, G. V. 
(2016) 
2016 
Effects of Strength Training on 
Running Economy in Highly 
Trained Runners: A Systematic 
Review with Meta-Analysis of 
Controlled Trials 
Fuerza Máxima 
2 
Balsalobre, C., & 
Jimenez, P. (2014) 
2014 Entrenamiento de Fuerza 
Fuerza Máxima y 
Fuerza Explosiva 
3 
Brandon, S., & 
Gregory, A. (2009) 
2009 
Comparison of Resistance and 
Concurrent Resistance and 
Endurance 
Fuerza Máxima 
4 
Corrales, A., 
Borges, R., & 
Reyes, I. (2012) 
2012 
Valoración De La Potencia 
Muscular En Maratonistas 
Mediante Una Prueba De 
Ergosalto Y Salto Vertical 
Fuerza Explosiva 
Elastica 
5 
Di Blasio, A., 
Gemello, E., Di 
Iorio, A., Di 
Giacinto, G., Celso, 
T., Di Renzo, D., 
Ripari, P. (2012) 
2012 
Effects of concurrent endurance 
and resistance training on post-
exercise response of non-trained 
women 
Fuerza Resistencia 
6 
Ferrauti, A., 
Bergermann, M., & 
Fernandez, J. 
(2010) 
2010 
Effects of a concurrent strength 
and endurance training on 
running performance and 
running economy in recreational 
marathon runners 
Fuerza Resistencia 
7 
Francis, P., 
Ledingham, J., 
Clarke, S., Collins, 
D. J., & Jakeman, P. 
(2016) 
2016 
A comparison of stride length 
and lower extremity kinematics 
during barefoot and shod 
running in well trained distance 
runners 
Fuerza Explosiva 
Elástica 
8 
García-Pinillos, F., 
Soto-Hermoso, V. 
M., & Latorre-
Román, P. A. 
(2017) 
2017 
How does high-intensity 
intermittent training affect 
recreational endurance runners? 
Acute and chronic adaptations: 
A systematic review 
Fuerza Explosiva 
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9 
Gilgen-Ammann, 
R., Wyss, T., 
Troesch, S., Heyer, 
L., & Taube, W. 
(2018) 
2018 
Positive effects of augmented 
feedback to reduce time on 
ground in well-trained runners 
Fuerza Explosiva 
Elástica Reactiva 
10 
Hunter, I., 
Cunningham, R., 
Ingebretsen, S., & 
Butler, D. (2009) 
2009 
Ground Contact Time and 
Running Speed in Elite 
Fuerza Rápida 
11 
Jason R. Karp. 
(2016) 
2016 
Entrenamiento de la Fuerza para 
Corredores de Resistencia: Una 
Perspectiva Cientifica 
Fuerza Explosiva 
12 
Jiménez-Reyes, P., 
& González-
Badillo, J. J. (2011) 
2011 
Control de la carga de 
entrenamiento a través del CMJ 
en pruebas de velocidad y saltos 
para optimizar el rendimiento 
deportivo en atletismo 
Fuerza Explosiva 
Elastica Reactiva 
13 
Karsten, B., 
Stevens, L., Colpus, 
M., Larumbe-
Zabala, E., & 
Naclerio, F. (2016) 
2016 
The effects of sport-specific 
maximal strength and 
conditioning training on critical 
velocity, anaerobic running 
distance, and 5-km race 
performance 
Fuerza Máxima + 
Fuerza Resistencia 
14 
MacHado, F. A., 
Kravchychyn, A. C. 
P., Peserico, C. S., 
Da Silva, D. F., & 
Mezzaroba, P. V. 
(2015) 
2015 
Reprodutibilidade do 
desempenho em provas de 
corrida de 5 e 10 km em pista de 
atletismo 
Fuerza Resistencia 
15 
Martinez, I., 
Cuadrado, G., & 
Paz, J. (2017) 
2010 
El entrenamiento de la fuerza 
mediante autocargas 
Fuerza Isometrica 
16 
Martínez Valencia, 
M., Clemente 
Suárez, V., Parrilla 
Briega, I., & 
González-Ravé, J. 
(2010) 
2010 
Relación entre frecuencia y 
longitud de zancada en carrera 
de velocidad resistida y la carga 
en 1rm en semi-squat 
Fuerza Rápida 
17 
Melo, L., Moreno, 
H., & Aguirre, H. 
(2012) 
2012 
Métodos De Entrenamiento De 
Resistencia Y Fuerza Empleados 
Por Los Entrenadores Para Los Ix 
Juegos Sudamericanos, 
Medellín, Colombia, 2010 
Fuerza Hipertrofia + 
Fuerza Explosiva 
Elastica 
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18 Moore, I. S. (2016) 2016 
Is There an Economical Running 
Technique? A Review of 
Modifiable Biomechanical 
Factors Affecting Running 
Economy 
Fuerza Potencia 
19 
Munekan, I., & 
Ellapen, T. J. (2015) 
2015 
Does concurrent strength and 
endurance training improve 
endurance running? A 
systematic review 
Fuerza en el Core 
20 
Nummela, A. T., 
Paavolainen, L. M., 
Sharwood, K. A., 
Lambert, M. I., 
Noakes, T. D., & 
Rusko, H. K. (2006) 
2006 
Neuromuscular factors 
determining 5 km running 
performance and running 
economy in well-trained athletes 
Fuerza Resistencia 
21 
Platonov, V. N. 
(2001) 
2001 
Teoria General del 
Entrenamiento Olimpico 
Fuerza General 
22 
Rodriguez, C. R. L. 
(2016) 
2016 
Core training for runners: 
Guidelines to enhance running 
performance and prevent 
injuries. Modern Athlete & 
Coach 
Fuerza en el Core 
23 
Saunders, P. U., 
Pyne, D. B., 
Telford, R. D., & 
Hawley, J. A. 
(2004) 
2004 
Factors Affecting Running 
Economy in Trained Distance 
Runners 
Fuerza Explosiva 
Elastica Reactiva 
24 
Schmolinsky, G. 
(1985) 
1985 Atletismo 
Fuerza Explosiva / 
Resistencia a la Fuerza 
Especial 
25 
Silveira Gomes 
Faial, C. (2007) 
2007 
The composition of muscular 
fibers for the Flegner’s potency 
test in marathon, halfmarathon 
and sprint racers 
Fuerza Rápida 
26 
Steadman, B. M. 
(2016) 
2016 
To Strength Training for Middle 
Distance 
Fuerza Hipertrofia 
27 Weineck, J. (2005) 2005 Entrenamiento Total Fuerza General 
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28 
Wilmore, J. H., & 
Costill, D. L. (2001) 
2001 
Fisiología del esfuerzo y del 
deporte 
Fuerza General 
 
En la tabla 1 se pueden apreciar los autores que desde sus análisis y trabajos de laboratorio 
manifiestan la importancia de la fuerza trabajada desde diferentes puntos de vista, dando 
como resultado la generación de un efecto positivo sobre el atleta al realizar entrenamientos 
de fuerza (fuerza máxima, fuerza hipertrofia, fuerza rápida, fuerza explosiva, fuerza 
resistencia, fuerza en el Core, y la propiocepción). 
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En el mapa conceptual podemos visualizar que el rendimiento deportivo y la mejora de la 
marca personal está supeditada a varios factores que influyen en la adaptación y mejora de 
la misma. Teniendo que la fuerza como eje central de la economía de carrera permite ajustar 
Rendimiento 
Consumo de 
oxígeno 
Velocidad de 
carrera 
 
Fuerza 
ejercida 
Técnica 
Reclutamiento 
muscular 
Hipertrofia 
neural 
Longitud de 
zancada 
Frecuencia de 
zancada 
Tiempo de 
contacto 
Tiempo de 
vuelo 
Resistencia 
muscular 
Economía 
Marca 
Core Spurrs et al., 2003 
Turner et al., 2003 
Karp, 2006 
Balsalobre -Fernández et al., 
2016.  
Rodríguez, 2016. 
Tejido 
conectivo: 
Energía elástica 
Karsten et al., 2016. 
MacHado et al., 2015 
Saunders et al., 2004.  
Munekan y Ellapen, 2015. 
Umbral de lactato 
Wilmore y Costill, 2001. 
Rodríguez, 2016. 
Muyor et al., 2011. 
Muyor et al., 2011. 
Gómez et al., 2015;  
Rodríguez, 2016. 
Hay, 1985. 
Melo et al., 2012. 
Potencia 
Nummela et al., 2006 
Nummela et al., 2006; 
Rodriguez, 2016 
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la velocidad de ejecución de la técnica, pero solo al permitir tener una mayor adaptación de 
fuerza neuromuscular y fuerza en el Core (Nummela et al., 2006; Rodriguez, 2016). 
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8. DISEÑO METODOLÓGICO 
8.1. Tipo de estudio 
El enfoque de la investigación es cuantitativo, ya que como mencionan Hernández, 
Fernández, & Baptista, (2014), se procede a la recolección de datos cuantitativos y el análisis 
de los mismos, es estructurado y predeterminado. Es de diseño longitudinal, debido a que es 
llevada solo en un corto periodo de tiempo, y es de alcance exploratorio, debido a que es un 
tema poco estudiado.  
Es un estudio de caso, debido a que como lo mencionan Hernández et al., (2014) es un diseño 
que, aunque no cumple con los requisitos de un experimento puro, al igual que tampoco entra 
en manipulación de variables, aporta conocimientos sobre un fenómeno en deportistas 
destacados. En el campo del deporte, los análisis de modelos deportivos son guías para el 
entrenamiento y análisis de los demás deportistas en formación o ascenso. No se relaciona a 
un método de autorreporte, ya que, éste se maneja por medio de encuestas y entrevistas para 
casos psicológicos, de salud o de personalidad, sin embargo, desde el punto de vista del 
análisis presentado, la deportista estudiada es la misma investigadora del presente trabajo de 
grado. 
8.2. Población y muestra 
La deportista es seleccionada por conveniencia, es estudiante de la Universidad de Ciencias 
Aplicadas y Ambientales y actualmente hace parte de la Liga Cundinamarca de Atletismo, al 
igual que 5 deportistas más dentro de la modalidad de 5000 m planos. Representa al 
municipio de Sopó en competencias nacionales, tomándola, así como sujeto de estudio ya 
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que su historial deportivo, basado en un análisis descriptivo, informó que en el año 2016 y 
los anteriores, solo trabajaba en su plan de fuerza dentro del plan de entrenamiento, fuerza 
autocarga por medio de circuitos generales y multilanzamientos. Jamás había realizado 
entrenamientos de fuerza con sobrecarga. Se trata de una muestra por conveniencia 
(Hernández et al., 2014). 
8.3. Materiales, métodos e instrumentos de recolección de datos. 
Se realizó un seguimiento a la deportista por medio de su plan de entrenamiento, el cual es 
dirigido y aprobado por su entrenador, desde el inicio del año 2016 hasta su finalización. En 
este se comprueban los resultados adquiridos por el entrenamiento de fuerza y se analizan las 
frecuencias del entrenamiento. Los macrociclos correspondientes a los años de estudio (2016, 
2017 y 2018) están seccionados por sus diferentes etapas, en los cuales se evidencian mejoras 
significativas en la deportista, basados en las marcas personales obtenidas en el pasar de los 
años. 
Los macrociclos se analizaron de acuerdo a la metodología de entrenamiento de la 
comparación e incorporación de los tipos de fuerza (fuerza máxima, fuerza hipertrofia, fuerza 
rápida, fuerza explosiva, fuerza resistencia y fuerza en el Core), dirigido hacia la deportista 
en los que se discriminaron las etapas y periodos del mismo. De acuerdo a lo anterior, se 
tomaron como referencias las marcas personales realizadas en las diferentes competencias. 
Estas marcas determinaron el rendimiento y la mejora en el mismo gracias a los efectos del 
entrenamiento de la fuerza (fuerza máxima, fuerza hipertrofia, fuerza rápida, fuerza 
explosiva, fuerza resistencia, fuerza en el Core, y la propiocepción), siendo comparado con 
las marcas de la deportista antes del 2018. 
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8.4. Procedimientos 
Se tomaron como referencia los distintos macrociclos desde el año 2016 hasta el 2018, se 
comparan las diferencia e incorporaciones que hubo de los diferentes tipos de fuerza en cada 
año, junto con la mejora de la marca de la deportista, posteriormente se sometieron a revisión 
bibliográfica los tipos de entrenamiento de fuerza, evidenciando la notable mejora de la 
deportista en su marca personal. 
8.5. Tratamiento de la información y técnica estadística utilizada 
Tabla 2: Datos de la Atleta 
Nombres y Apellidos: 
Angie Lizeth Molina 
Poveda  
Edad: 22 años 
Deporte: Atletismo Género: Femenino 
Modalidad: Fondo Talla: 160 cm Peso: 50kg 
Prueba: 5.000 mts planos  Somatotipo: Héctomorfa 
Lesiones 
Esguince II grado pie 
derecho 
Esguince I grado pie 
izquierdo 
Proyección: 
Corredor de 10.000 mts 
planos 
Edad deportiva: 10 años Logros 
Top 10 Nacional 
ASCUN 2017 
Subcampeona 
Departamental Sub 20 
2017 
Tercer puesto 
Departamental sub 23 
2018 
Top 10 Nacional Liga 
sub 23 2018 
Top 5 Nacional 
ASCUN 2018 
Top 10 Grand Prix 
Internacional de Cali 
2018 
Top 10 Nacional 
Municipios y clubes 
Cali 2018 
Participación más 
destacada: 
Top 10 Nacional Sub 
23 Medellín 2018 
Nivel 
Competitivo: 
Nacional Liga 
42 
 
Marca Personal: 19'13"  Categoría Mayores 
 
 
 
8.6. Matriz operatividad de variables 
Tabla 3: Variables 
Objetivo Variable Indicador Instrumentos 
Identificar los 
diferentes tipos de 
entrenamiento de 
fuerza en corredores 
de fondo, que sean 
aplicables a la 
investigación 
Tipos de 
entrenamiento de 
fuerza 
Métodos 
Revisión 
bibliográfica 
Analizar los 
cambios en los 
tiempos de las 
diferentes 
competencias que se 
presentaron en un 
proceso de 3 años, 
en los cuales se 
implementó el 
entrenamiento de 
fuerza en las 
diferentes etapas del 
entrenamiento de la 
preparación de los 
5000 mts planos 
Marca personal 
Tiempo de proceso, 
en los 3 años. 
Gráficas de 
competencia. 
(nombrar nada más) 
no ponerlas. 
Generar propuesta 
de entrenamiento de 
la incorporación de 
tipos de fuerza en la 
mejora del 
rendimiento para la 
prueba de los 5000 
m. planos 
Trabajo de fuerza 
Métodos 
 
Revisión 
bibliográfica 
Resultados 
 
Entrenamiento de fuerza: como eje central en la investigación será el que permita la mejora 
o adaptación del deportiva en su rendimiento deportivo, este entrenamiento de fuerza está 
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dirigido por los métodos de entrenamiento definidos por el entrenador de la deportista, - 
orientados hacia la fuerza con cargas ligeras y ejecuciones rápidas, - y su frecuencia en los 
entrenamientos. 
Marca personal: son las adquiridas por la deportista en sus diferentes competencias, las cuales 
se han de ver afectadas por los cambios en su entrenamiento y la adquisición en la 
implementación de entrenamientos de fuerza a su macrociclo. La marca personal es el 
principal eje cambio en este estudio. 
9. RESULTADOS 
En esta sección se presentan los resultados del plan de entrenamiento de fuerza y la 
distribución de las etapas del macrociclo, junto con la explicación de los entrenamientos de 
fuerza y su distribución durante el tiempo. Se finalizará con la comparación de las marcas 
personales de la deportista antes, durante y después de la aplicación de la fuerza a su 
entrenamiento. 
Marcas personales 
En la presente tabla se pueden observar las diferentes marcas de la deportista durante los 3 
años a comparar. 
Tabla 4: Marcas Personales 
# 
2016 
(Año sin entrenamiento 
de fuerza) 
 
2017 
(Año en donde se inicia a 
implementar la fuerza) 
 
2018 
(La implementación de 
la fuerza es neta) 
 
1 
1ra Parada ASCUN 
Bogotá 
5000 m. planos 
03/04/2016 
22’10’’ 
1ra Parada ASCUN 
Bogotá 
5000 m. planos 
28/04/2017 
21’40’’ 
1ra Parada ASCUN 
Bogotá 
5000 m. planos 
28/04/2018 
20’30’’ 
2 
Departamental Mayores 
Fusagasugá 
5000 m. planos 
09/04/2016 
Departamental Mayores 
Zipaquirá 
5000 m. planos 
20/05/2017 
Departamental Mayores 
Zipaquirá 
5000 m. planos 
26/05/2018 
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22’00’’ 21’30’’ 20’26’’ 
3 
Media Maratón 
Bogotá 
10 Km 
31/07/2016 
45’48’’ 
Media Maratón 
Bogotá 
21 Km 
30/07/2017 
1h42’24’’ 
Media Maratón 
Bogotá 
10 Km 
29/07/2018 
43’47’’ 
4 
Maratón de las Flores 
Medellín 
10 Km 
11/09/2016 
44’09’’ 
  
5 
Carrera de la Mujer 
Bogotá 
10 Km 
17/09/2016 
44’20’’ 
Carrera de la Mujer 
Bogotá 
5 Km 
09/09/2017 
19’35’’ 
 
6 
2da Parada ASCUN 
Bogotá 
5000 m. planos 
18/09/2016 
21’50’’ 
2da Parada ASCUN 
Bogotá 
5000 m. planos 
01/10/2017 
20’58’’ 
2da Parada ASCUN 
Bogotá 
5000 m. planos 
23/09/2018 
20’10’’ 
7  
Nacionales ASCUN 
Armenia 
5000 m. planos 
26/10/2017 
19’57’’ 
 
8   
Campeonato Nacional 
Interclubes 
Cali 
5000 m. planos 
14/04/2018 
19’16’’ 
9   
Grand Prix Internacional 
Cali 
5000 m. planos 
15/07/2018 
20’20’’ 
10   
Departamental Sub 23 
Zipaquirá 
5000 m. planos 
18/08/2018 
20’23’’ 
11   
Nacional Sub 23 
Medellín 
5000 m. planos 
15/09/2018 
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19’13’’ 
12   
Nacional ASCUN 
Medellín 
5000 m. planos 
12/10/2018 
19’48’’ 
 
Se puede evidenciar notablemente, que en el año 2016 e inicios del año 2017 la deportista no 
realizaba ningún entrenamiento de fuerza con carga frente a los años 2017 y 2018. Así 
mismo, se evidencia que las marcas que se muestran bajas frente a todas son las que se 
realizan en ciudades que están más cerca al mar. Adicionalmente la tabla muestra el 
comparativo de las carreras en los diferentes años y se puede evidenciar que en el 2018 se 
dejaron de competir en algunas carreras de calle por pasar a competir en campeonatos y en 
un Grand Prix Internacional en pista, pues en el año 2017 el entrenamiento estaba más 
enfocado en trabajar capacidad aeróbica y mejorarla, por ello, hubo mayor participación en 
carreras de calle que en el año 2018, mientras que en el 2018 se enfocó entrenar potencia 
aerobia, compitiendo en más campeonatos de pista. (Ver Gráfico 1). 
Tabla 5: Comparación de Marcas Personales y Promedios Anuales 
MES TIEMPO AÑO PROMEDIO 
1 22,1 
2016 21,87 2 22 
3 21,5 
4 21,4 
2017 20,44 
5 21,3 
6 19,35 
7 20,58 
8 19,57 
9 20,3 
2018 19,80 
10 20,26 
11 20,1 
12 19,16 
13 20,2 
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14 19,13 
15 19,48 
 
En la tabla 5 se pueden observar los promedios entre los años y las competencias que en cada 
año se tuvieron, así se puede evidenciar la mejora del rendimiento expresada en marcas 
personales de la atleta. 
Tabla 6: Mejora de tiempo del 2016 al 2018 
DIFERENCIA  
2,07 9,47 
MINUTOS % 
 
En la Tabla 6 se puede evidenciar que la atleta tuvo una mejora de 2.07 minutos en 3 años de 
entrenamiento, periodo en el que la aplicación de las cargas de entrenamiento de fuerza fue 
aumentada, como se observa en los macrociclos comparados. 
Se podría considerar, que la hipertrofia neuromuscular y la sarcomérica podría incluir más 
tejido conectivo, que es elástico. Entonces, tendones y las envolturas de las fibras musculares 
y fascias, aumentan la acumulación de energía. 
Plan de entrenamiento 
Los planes de entrenamientos de los años 2016, 2017 y 2018 de la deportista Angie Lizeth 
Molina Poveda y que fueron objeto de estudio se encuentran en los anexos.  
Gráfica 1 Comparativo de promedios en los años 2016, 2017 y 2018 
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El gráfico 1 nos muestra la línea de tendencia en comparación de las marcas entre los 3 años 
de investigación. Se puede evidenciar una notable reducción en los tiempos teniendo que 
para el año 2016 y 2017 se mantiene un promedio de 21.87 minutos sobre la marca personal 
frente al 2018, que presenta un promedio de 19.80 minutos. Esto nos demuestra que, al aplicar 
el entrenamiento de fuerza máxima, hipertrofia, rápida, explosiva en el tiempo corto de la 
zancada, resistencia y en el Core, se tiene una mejora del 9.47% en la marca personal, que 
siendo entendido como una reducción de 2.07 minutos en 3 años de entrenamiento. 
Gráfica 2 Comparación evolución de marcas (T) frente al número de competencias 
19.50
20.00
20.50
21.00
21.50
22.00
22.50
2015.5 2016 2016.5 2017 2017.5 2018 2018.5
Promedio
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En el gráfico 2, se evidencia por medio de la línea curva de regresión de tendencial potencial, 
con una correlación de 0.733, la reducción de la marca en los 3 años, siendo una mejora 
significativa en minutos. Se utiliza éste tipo de tendencia potencial, ya que, al utilizar una 
tendencia lineal se quiere decir que la marca en un determinado momento llega a cero, por el 
contrario, al utilizar la tendencia potencial, se muestra claramente la disminución del tiempo 
frente al número de competencias, pero ésta no va a llegar a cero, llega un punto en el que a 
medida que la deportista va llegando a un alto rendimiento, ésta ya se mantendrá sobre una 
constante horizontal y con una fluctuación de marca en milésimas. 
Luego de comparar, se podría asociar con la hipertrofia neuromuscular y la sarcomérica, es 
decir, podría incluir más tejido conectivo, que es elástico. Entonces, tendones y las envolturas 
de las fibras musculares y fascias, aumentan la acumulación de energía. 
10. DISCUSIÓN 
En el deporte de larga distancia muchos autores de gran prestigio señalan a la fuerza como 
un complemento fundamental de la resistencia, por lo que su deficiencia afectaría 
negativamente los resultados de los eventos larga distancia, ya que impiden poder mantener 
y = 22.566x-0.054
R² = 0.733
18.5
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un ritmo de carrera óptimo. La potencia muscular es el trabajo mecánico, que es capaz de 
realizar un músculo o grupo de músculos en la unidad de tiempo, o lo que es lo mismo, la 
fuerza que puede generar y la rapidez con que es capaz de hacerla. En los últimos años este 
término ha ido sustituyendo lo que se conoce por fuerza rápida en el medio deportivo. Desde 
el punto de vista físico, significa que el desarrollo de la fuerza es muy dependiente de la 
velocidad con la cual es generada ésta. La potencia como cualidad física es el producto de la 
fuerza por la velocidad, o lo que es lo mismo, el trabajo realizado en la unidad de tiempo.  
La problemática general planteada en este estudio hace referencia a cuál es la relación entre 
la carga de entrenamiento y el rendimiento. Adicionalmente, se añade la incorporación de los 
tipos de entrenamiento de fuerza y la evolución en el rendimiento deportivo de la deportista, 
teniendo en cuenta todos los factores que la misma aplica. Estos indicadores de rendimiento 
físico se pueden utilizar como referencias para controlar la evolución de la condición física 
una vez comprobada su relación con el rendimiento específico. Los conocimientos científicos 
sobre la efectividad y contenidos de los métodos de entrenamiento están muy poco 
desarrollados (Pampus y col., 1990). Los estudios experimentales parecen indicar que no se 
puede aceptar que cuanta más carga mejor será el resultado (Jiménez-Reyes & González-
Badillo, 2011; Wilmore & Costill, 2001).  
Por tanto, tomando como referencia los datos experimentales disponibles, sobre todo con 
deportistas de competición, parece no haber una relación lineal entre la carga de 
entrenamiento y los resultados, sino curvilínea, lo que indica que un aumento moderado de 
la carga puede producir efectos positivos, pero, llegados a ciertos valores dicho aumento 
produce un efecto negativo. En este sentido, se afirma que mientras la rápida mejora del 
rendimiento puede estar relacionada con la intensidad, el nivel final de rendimiento está 
inversamente relacionado con la propia intensidad. Aun en el caso de que el uso continuado 
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de cargas elevadas no produzca descenso en el resultado del ejercicio entrenado sí puede ser 
contraproducente en otros rendimientos como los de velocidad (Fry y col., 2000).  
Los resultados del presente estudio confirman que la aplicación de entrenamiento de fuerza 
con cargas ligeras, sumado a la incorporación de los tipos de fuerza, tiene efectivamente 
factores positivos, llegando en este caso a una mejora del 9.47% en el transcurrir de los 3 
años de entrenamiento evidenciados. Este resultado es semejante al obtenido por Di Blasio 
et al., (2012), teniendo como diferencia el tiempo de resultados de los estudiados Vs el de la 
atleta; muestra que el entrenamiento de resistencia a la fuerza, mejora según su estudio un 
7% para un plan de 16 semanas el incremento de la fuerza en entrenamientos de este tipo. 
Los resultados de este caso se aprecian superiores a los que presentan MacHado et al., (2015), 
que con 31 atletas en pruebas de 5 km y 10 km luego de un entrenamiento de 6 semanas de 
fuerza resistencia, quienes determinaron que no existen mejoras evidentes en entrenamientos 
de resistencia enfocados a distancias de ±58 Km por semana.  
Al considerar el estudio realizado por Balsalobre-Fernández et al., (2016) en el que enfocan 
la fuerza máxima como eje central de su investigación, se evidencia que al trabajar a un 85% 
del RM, los estudiados, mejoran en economía de carrera y la corrección de la biomecánica 
en la ejecución del gesto deportivo en un ± 3% tras un entrenamiento de 8 semanas. Al 
revisarlo con el entrenamiento de la atleta, se encuentra semejante a la mejora del 9.47% 
relacionado con el factor de economía de carrera, pues, la deportista estudiada no realizó  
solo fuerza máxima. Además, hubo una concentración de los estudiados, mientras la atleta 
no ha estado en concentración y tiene factores externos que no le permiten manejar éste tipo 
de concentraciones. 
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En el trabajo realizado por Brandon & Gregory, (2009) a un grupo de 16 hombres durante 21 
semanas en donde estuvieron concentrados en un laboratorio para la realización del mismo, 
la fuerza enfocada fue la fuerza máxima trabajando cargas de 50% a 80% respectivamente 
evidenciando incrementos de ± 5% en la fuerza máxima, así mismo, al implementar la fuerza 
explosiva elástica reactiva en un periodo de 12 semanas con intensidad de 72% a 85% del 
RM los deportistas mejoran ± 1.5% en su rendimiento deportiva, consiguiendo así una mayor 
capacidad de asimilación en la economía de carrera y sin cambios o variaciones del Vo2 Max 
(Gilgen-Ammann, Wyss, Troesch, Heyer, & Taube, 2018), en cuanto al plan de la deportista 
de los años 2017 y 2018, se evidencia que involucró el trabajo de fuerza explosiva 
diferenciando del estudio, con cargas menores a 40%, dejando claro que parte de su mejora 
ha sido por la implementación de éste tipo de fuerza. 
Adicionalmente, Jason R. Karp, (2016), evidencia que la fuerza explosiva puede generar 
mejoras a nivel de la economía de carrera y el incremento en la potencia muscular, en su 
estudio , donde con una muestra no especificada realiza entrenamientos con el 85% del RM 
durante un periodo de 6 semanas hallando así una mejora del 1% sobre sus entrenados en 
cuanto a su rendimiento , pero la atleta realizó el trabajo de fuerza explosiva a intensidades 
menores del 40% del RM, sin embargo al involucrar este tipo de fuerza obtuvo mejoras en la 
economía de carrera. 
 García-Pinillos et al. (2017) en el estudio realizado sobre fuerza explosiva, evidencian que 
los entrenamientos de intervalos y de alta intensidad enmarcados en ejercicios de 2 a 4 HIIT 
mejoran las adaptaciones musculares y metabólicas, así como la mejora del Vo2Max en un 
± 5.83% en 10 semanas de entrenamiento con 4 sesiones por semana.  
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En cuanto a lo que tiene que ver con el entrenamiento de la fuerza máxima y la fuerza 
resistencia Karsten et al., (2016) presentan en su estudio un análisis de 2 años de duración en 
donde a un grupo poblacional de 60 personas se le colocaba a realizar entre 180 y 300 minutos 
de entrenamiento de fuerza a la semana, encontrando que se obtuvo una mejora en la 
velocidad de carrera de un ± 8% a lo largo del entrenamiento en los 2 años. Al relacionarlo 
con los planes de entrenamiento de la atleta se asemeja, porque a ella se analizaron 3 años de 
entrenamiento (dos de intervención con métodos de fuerza), y demostrando la mejora en su 
velocidad de carrera por medio de la mejora de la marca, consiguiendo en el año 2016: 22’10 
y logrando en el 2018: 19’13. No son deportistas cualificados de fondo los analizados en el 
estudio, como la atleta de este caso. 
 Como se evidenció a lo largo de este trabajo de grado, la fuerza es un componente importante 
para un deportista; es así que Melo et al., (2012) realizaron un estudio en donde entrevistaron 
a 86 entrenadores hombres y 7 mujeres evidenciando que el 67% de estos técnicos 
manifestaron realizar a su atleta un entrenamiento de fuerza hipertrofia y el 33% restante son 
los entrenadores que se enfocan en la fuerza explosiva a la hora de realizar planes de 
entrenamiento de sus deportistas. Sin embargo, no se cuenta con una evidencia para conseguir 
información de deportistas. Coincide esta indagación con la postura del entrenador de la 
atleta, al tener la iniciativa de incluir ejercicios para el desarrollo de la fuerza rápida y la 
resistencia muscular. 
Finalmente, Saunders et al., (2004) en su estudio realizado a 15 hombres altamente 
entrenados, utilizó los métodos pliométricos para entrenar a sus deportistas enfocándolo en 
entrenamientos de fuerza explosiva elástica reactiva, evidenciando luego de 9 semanas una 
mejora de ± 1.58% sobre su rendimiento deportivo. Se puede observar la incorporación de 
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éste tipo de fuerza a la deportista a través de los 2 últimos años, el cual fue un trabajo 
significativo y determinante en si mejora. 
11. CONCLUSIONES 
En el estudio presentado sobre la implementación de entrenamientos de fuerza máxima, 
hipertrofia, rápida, explosiva en el tiempo corto de la zancada, resistencia y en el Core de la 
deportista, se puede identificar con relación al objetivo principal, que los trabajos de éstos 
tipos de fuerza obtienen mejoras sobre las marcas personales.  
De igual modo, se puede evidenciar que el rendimiento deportivo no solo está supeditado a 
la fuerza, sino también a un conjunto de sistemas que apoyan al mismo, tales como el 
consumo de oxígeno, la economía de carrera y una correcta ejecución de la técnica de carrera, 
la cual se obtiene por un adecuado entrenamiento de la fuerza neuromuscular y la fuerza en 
el Core.  
Se encontró que, de acuerdo con el primer objetivo específico del presente trabajo, el 
entrenamiento de fuerza con cargas presenta beneficios positivos para los atletas, y se 
obtienen mejoras significativas al trabajar fuerza con sobrecargas, en cuanto a un 
entrenamiento enfocado a fuerza máxima, hipertrofia, rápida, explosiva en el tiempo corto 
de la zancada, resistencia, en el Core. Se considera que es importante iniciar estos métodos 
de entrenamiento desde el comienzo de la preparación general, así los efectos sobre el 
deportista serán positivos en un periodo más corto de tiempo, teniendo como referente que a 
la deportista y su mejora a lo largo de los 3 años y el aumento en la carga de fuerza que debe 
enfrentar 
Tras lo anterior, y en relación con el segundo objetivo específico, se analizaron los diferentes 
entrenamientos de fuerza ejecutados por la deportista, teniendo en cuenta que sobre el 
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macrociclo del año 2016 solo correspondían a menos de la mitad de tiempo de todo el plan 
en general, teniendo un promedio de marcas de 21.87 minutos; en comparación con el año 
2017, en la preparación general la deportista trabajó circuitos de fuerza general con 
multilanzamientos alcanzando un 40% del tiempo enfocado solo a fuerza, para la preparación 
específica ya su porcentaje de trabajo subió a 60% del tiempo dedicado en 5 meses a la fuerza 
en el Core, multilanzamientos, fuerza de carrera cuesta arriba, fuerza hipertrofia y fuerza 
pliométrica, alcanzando así un promedio de marca para este año de 20.44 minutos, es decir, 
se obtuvo una mejora de 1:43 minutos entre el año 2016 y 2017. Pero al entrar al año 2018, 
se evidencia que la deportista aumentó su número de competencias casi en un 50% respecto 
al año 2016, trabajando así el entrenamiento de fuerza para la preparación general de un 40% 
del tiempo total de entrenamiento en 3 meses. Trabajó así la propiocepción, fuerza carrera 
cuesta arriba, sobrecarga, fuerza máxima y fuerza hipertrofia, así mismo para la preparación 
específica su porcentaje de trabajo enfocado a la fuerza aumento al 70% total del tiempo 
destinado para este tipo de entrenamiento. Incluyó la fuerza hipertrofia, fuerza en el Core, la 
técnica de carrera y la fuerza rápida, obteniendo un promedio de tiempo para este año de 
19.80 minutos. Alcanzó así una mejora total de 9.47% de su marca personal a lo largo de los 
3 años, con una reducción del tiempo y maximización de la economía de carrera de 2.07 
minutos. 
Con lo anterior mencionado, se llega a la conclusión que, un buen entrenamiento de fuerza 
con carga genera cambios positivos sobre el deportista, teniendo un trabajo superior al 40% 
de tiempo enfocado a este tipo de entrenamiento, y permitiendo que cada método sea aplicado 
a lo largo de la preparación del deportista. Por ello, se presenta la propuesta de 
entrenamiento, - acorde con el objetivo específico número 3,-  en la que se sintetiza sobre los 
tipos de fuerza, que deben ser trabajados según los diferentes periodos que componen la 
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preparación, junto con los demás aspectos de la preparación que se consideren (p. ej., 
consumo de oxígeno, ritmo de carrera, intervalos diversos, largas distancias suaves, ascensos, 
aspectos psicológicos, etc.) y se asume un modelo tradicional, en el que el entrenamiento de 
la capacidad de fuerza tiene un lugar estable. Se propone entonces, que para el periodo de 
preparación general se trabaje la fuerza hipertrofia, la fuerza máxima y fuerza en el Core. 
Para el periodo de preparación especial se incluya la resistencia a la fuerza, se inicie la fuerza 
rápida y se transforme en fuerza explosiva, al tiempo que se continúe la fuerza en el Core. 
Posteriormente, para el periodo pre competitivo concurran la fuerza explosiva elástica, y la 
fuerza en el Core. Y para el periodo competitivo se asuma la fuerza explosiva elástica reactiva 
y la fuerza en el Core, se evidencia que en las últimas 3 semanas del competitivo no se trabaja 
fuerza, se centra en un trabajo de control de ritmo de carrera que es llevado a la competencia 
directamente. Para el periodo transitorio se trabaja la compensación del cuerpo y Core. La 
propuesta presentada está basada en los autores, que de acuerdo a sus investigaciones han 
trabajado los diferentes tipos de fuerza con relación a los cambios y relaciones entre las 
fuerzas y su forma adecuada de trabajo. 
Se propone que el control de la carga cambie de referencia del RM, a la rapidez de ejecución, 
éste elemento de control se debería tener en cuenta a partir de la implementación hacia la 
fuerza rápida. 
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13. ANEXOS 
CONSENTIMIENTOS INFORMADOS DE 
 Diego Armando Díaz – Entrenador Deportivo 
 Angie Lizeth Molina Poveda – Deportista 
 Juan Carlos Padilla – Preparador Físico 
MACROCICLOS 
 2016 
 2017 
 2018 
PROPUESTA PLAN DE ENTRENAMIENTO 
TABLA COMPARATIVO DE LOS ENTRENAMIENTOS DE FUERZA DE LOS 
AUTORES REFERENCIADOS EN EL PRESENTE TRABAJO DE GRADO. 
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